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Mindfulness As a predictor of  Meta-Emotional skills and Self- Cognitive 

Control among university students 

Abstract: 
The research aimed at exploring the relationship between Mindfulness and 

both meta-emotional skills and Self- Cognitive Control among university students, 

Identifying the possibility of predicting meta-emotional skills and Self- Cognitive 

Control through Mindfulness, revealing the level of Mindfulness, meta-emotional 

skills, and Self- Cognitive Control among university students, Identifying the 

differences between university students in the three research variables according to 

gender (males- females), and the differences between university students in the three 

research variables according to specialization (literary- scientific). The research 

sample consisted of (180) fourth-year male and female students in Faculty of 

Education at Damietta University. The research tools were the Mindfulness scale 

(prepared by Fawqia Radwan and Nisreen Sweid, 2021), the meta-emotional skills 

scale (prepared by Amal Al-Bahnasi, 2023), and the Self- Cognitive Control scale 

(prepared by Abdel Karim Al-Masaeed, 2012). The results of the research 

concluded that there is a statistically significant positive correlation at the level of 

(0.01) between Mindfulness and both meta-emotional skills and Self- Cognitive 

Control among university students, and the possibility of predicting meta-emotional 

skills and Self- Cognitive Control among university students through Mindfulness. 

The results of the research also showed that the level of Mindfulness, meta-

emotional skills, and Self- Cognitive Control among university students is higher 

than average, and that there are no statistically significant differences in 

Mindfulness and meta-emotional skills according to gender (males- females), and 

there are no statistically significant differences in Self- Cognitive Control and all its 

dimensions according to gender (males- females), except for the self-evaluation 

dimension, where statistically significant differences were found in favor of male 

students. The results also revealed that there were no statistically significant 

differences in Mindfulness and Self- Cognitive Control according to specialization 

(literary- scientific). There were no statistically significant differences in the 

following meta-emotional skills (emotion management- appraisal of emotion- self-

monitoring- self-motivation) according to specialization (literary- scientific), while 

statistically significant  differences were found in the following meta-emotional 

skills (emotional awareness- emotional experience- Social skills) and the total score 

of the scale is in favor of students of scientific majors. 

Keywords: Mindfulness- Meta-emotional skills- Self- Cognitive Control- university 

students 
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(Ludwing& Kabat-Zinn, 2008, 

p.32) 
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(Wang, 2019, p.3). 

 (Albrecht& et al., 2012,p.6) 

 (Alidian, 2020,p. 44)

(In: 

Senkera, et at., 2021, p.7

(Dubert & et al, 2016,p.1061) . 
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(Bear, et al ,2006, p.1021)
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(Ciarrochi,2008, p.565)

(Sadati, 2021,p. 2)،
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(Getz, 2013)

Yardımcı & Bahtiyar, 2022،)
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Srinivasan &  Pushpam, 2016

(Barghi & Narimani, 2017)

 shih& Alexander, 2000 ؛Lamm,& et 

al, 2014 ؛Kary, & et al, 2020.)
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 Mindfulness 

 (Swales& Heard,  2008, P. 12) 

(Kabat-Zinn, 2003, p. 145)

(Tuakoi, 2010, p. 48) 
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(Roberts, et al., 2013, p. 174)
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 مهارات اليقظة العقلية

 العقل الحكٌم
Wise 

Mind 

العقل الحكٌم هو حالة انفعالٌة تمثل التكامل بٌن العقل الانفعالً والعقل المنطقً، 
وٌعنً القدرة على اتخاذ قرارات صحٌحة بشأن حٌاتك بناءً على أفكارك المنطقٌة 
ومشاعرك، فمن الصعب أو المستحٌل اتخاذ قرارات جٌدة عندما تكون مشاعرنا 

حادة أو خارجة عن السٌطرة أو تتعارض مع ما هو منطقً، وبالمثل غالبًا ما ٌكون 
كارنا حادة أو غٌر عقلانٌة أو من الصعب اتخاذ قرارات حكٌمة عندما تكون أف

تتعارض مع مشاعرنا؛ لذا فالعقل الحكٌم هو عملٌة صنع القرارات التً توازن بٌن 
 (.050، ص 2120أفكارنا ومشاعرنا )ماثٌو مكاي وآخرون، 

 : ماذا ٌجب أن نفعل حٌنما نمارس الٌقظة العقلٌةWhat skillsمهارات ماذا 

الملاحظة 

Observe 

إلى القدرة على تركٌز الانتباه على الأشٌاء التً تحدث  داخلك تشٌر الملاحظة 
)الأحاسٌس الجسدٌة، والأفكار، والمشاعر، والذكرٌات(، وخارجك )الأصوات، 
المشاهد، الألوان، الروائح، والأنشطة المختلفة(، وفً حالة الملاحظة ٌجب على 

ما لو كنا نستخدم عدسات الفرد البقاء هادئاً ذهنًٌا، وتركٌز ذهنه على ما ٌلاحظه، ك
، 2121الكامٌرا التً تقرب وتبعد الأشٌاء )كٌرك ستروساهل وباترٌسٌا روبنسون، 

 (.97ص 

الوصف 

Describe 

ٌشٌر الوصف إلى قدرة الفرد على استخدام الكلمات لوصف ما ٌلاحظه من حوله، 
ثل وما ٌعٌشه من مشاعر وأفكار وسلوكٌات كما هً بعٌدًا عن وضع التفسٌرات م

)من السٌئ أن ٌكون لدى هذه الأفكار أو هذه المشاعر(؛ أي صف الحقائق كما هً 
لا استطٌع فعل هذا   -وخلصها من تفسٌراتك، وآرائك مثل القول )لقد غمرنً الحزن

ٌدي باردة(؛ فالوصف ٌعنً عدم إضافة بعُدًا أخلاقًٌا للحكم على تجربة  -الشًء
وصف التجربة كما هً )خولة البلوي، الفرد، ولكن مجرد استخدام الكلمات ل

 .(Safer, et al., 2009, p. 100؛ 065، ص 2121

المشاركة 

Participate 

أن تكون مشاركًا ٌعنً القدرة على الاقتراب من الأوضاع والأحداث أو التفاعلات 
مع نٌة التصرف وفقًا لقٌمك، حتى ولو تضمن ذلك إحساسك بالانفعالات المؤلمة 

عجة، والذكرٌات المؤلمة، والأعراض الجسدٌة غٌر المرٌحة، عندما والأفكار المز
تنخرط فً الحٌاة تستطٌع مواجهة المشكلات الصعبة وحلها، وأن تتقبل حقٌقة أن 

التجارب المزعجة وغٌر المرٌحة هً جزء من الحٌاة )كٌرك ستروساهل وباترٌسٌا 
 (.94، ص 2121روبنسون، 

 ن ممارسة الٌقظة العقلٌة: كٌف ٌمكHow skillsمهارات كٌف 

تجنب إصدار 
 الأحكام
Non-

Judgmental 

Stance 

تجنب إصدار الأحكام ٌعنً التركٌز على الحقائق، وفصل آرائنا عن تلك الحقائق، 
وعلٌنا التذكر دائمًا بأن إصدار الأحكام لا ٌساعدنا على الشعور بالتحسن، وغالبًا ما 

كر فً مشاعرك على أنها نار، والأحكام ٌزٌد من مقدار الألم الذي نشعر به، فف
كوقود، وفً كل مرة تصدر أحكامك فٌها، فإنك تضٌف الوقود إلى نار مشاعرك 

(Van Dijk, 2011, p. 68). 
فٌؤكد العلاج الجدلً السلوكً ترك أحكامنا التقٌٌمٌة على كل الأشٌاء، وننظر إلى 

شخاص والأفعال العالم كما هو فحسب، ونهجر الأحكام التقٌٌمٌة على الأ
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 مهارات اليقظة العقلية

والسلوكٌات فلا ٌنبغً أن نقول هذا تصرف )حسن أو سًء( فلٌس من مهمتنا أن 
نضع تعرٌفًا لما ٌنبغً أن ٌكون علٌه العالم، وبهذه الطرٌقة سنتقبل أنفسنا كما نحن، 

وسنتقبل الجمٌع كما هم، ونعٌش جمٌعا فً بٌئة من التسامح والرقً والتحضر 
 (.037 -036 ، ص ص2121)إسماعٌل عرفة، 

التركٌز على 
شًء واحد 

One-

Mindfully 

تعنً التركٌز عن قصد على شًء واحد فً اللحظة الحالٌة، ومن دون إصدار 
أحكام، مما ٌساعدك على ملاحظة أفكارك وانفعالاتك، وٌمكنك بعد ذلك من اختٌار 

 ,Van Dijk & Guindon)والمشاعر، أو تغٌٌرها  ،الإبقاء على هذه الأفكار

2010, P. 20). 
وتساعدنا هذه المهارة على التركٌز على اللحظة الحاضرة، والتخلً عن الاجترار 
للماضً أو القلق من المستقبل؛ لذا ركز قدر الإمكان على ما تفعله حالًٌا، وعلٌنا 

تذكر أننا نصبح أكثر كفاءة عندما نركز على شًء واحد فقط بدلًا من محاولة القٌام 
 &Aguirre& Galen, 2015, p. 96; Branch)وقت واحد بأشٌاء متعددة فً 

Willson, 2007, p. 70).   
الفاعلٌة 

Effectively 
أن تتصرف بفاعلٌة ٌعنً أن تفعل ما ٌجُدي، وما ٌساعدك على المضً قدمًا نحو 

لتقٌٌم  ؛تحقٌق أهدافك، ولكً تكون فعالًا فً موقف ما، علٌك استخدام عقلك الحكٌم
ن أجل تحقٌق أهدافك طوٌلة المدى، أو تحدٌد ما ٌمكنك القٌام به ما ٌمكنك فعله م

لتلبٌة احتٌاجاتك، لذلك علٌك أولًا تحدٌد أهدافك، ومن ثم التفكٌر فٌما ٌمكنك فعله من 
أجل تحقٌق تلك الأهداف، حاول أن تتصرف بمهارة قدر الإمكان، وقم بعمل ما هو 

 .(Van Dijk, 2011, pp. 56- 57) ضروري للموقف الذي تعٌش فٌه الآن

Meta-emotional Skills
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(Gottman, et al., 1996, p. 243)

(Havighurst, et al., 2009, p. 1010)

(Baker, et al., 2011, p. 412)(Katz, etal., 2012, p. 

417)(Mechler& McCarroll, 2017, p. 46

Pereira, et al., 2023, p. 2
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(Gottman, et al., 1997, p. 7)

 

Pushpam& Srinivasan, 2016, p. 

115(Belli& Broncano, 2017, p. 435،)

(Mansell, et al., 2022, p. 4920)
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(Corte et al., 2011, p. 487 )
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(Norman & Furnes, 2016, p. 187 )

(Srinivasan & Pushpam, 2016, P. 

664 )
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Self- Cognitive control 
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(Gratton, et al., 2017)

(chen, et al., 2019)
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 النسبة المئوية العدد المتغير

 النوع
 %21,56 37 ذكور

 %79,44 043 إناث

 التخصص
 %65,56 008 أدبً

 %34,44 62 علمً
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 الأبعاد م
عدد  أرقام المفردات

 المفردات

النسبة 
 المفردات السالبة المفردات الموجبة المئوٌة

وعً ال 0
 الانفعالً

0-8-05-22-29-43-51-57-
64-70-77-83-88-92 

36 05 06% 

إدارة  2
 الانفعالات

2-9-06-23-31-37-44-50-
58-65-72-78-84-89-93 

 %06 05 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

الخبرة  3
 الانفعالٌة

3-01-07-24-30-38-45-
52-59-66 

 %01,6 01 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

التقٌٌم  4
الشخصً 

 للانفعال

4- 00-08-25-32-53-61-
67-79-85-91-94 

39-46-73 05 06% 

مراقبة  5
 الذات

02-09-26-33-41-47-54-
60-68-74-81 

5 02 02,8% 

-48-40-34-27-21-03-6 تحفٌز الذات 6
55-62-69-75-80-86 

 %03,8 03 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

المهارات  7
 الاجتماعٌة

7-04-28-35-42-49-56-
63-71-76-82-87-90 

20 04 04,9% 

مهارات ما 
 وراء الانفعال

88 6 94 011% 
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المتوسط  الأبعاد
 الفرضي

المتوسط 
 التجريبي

الانحراف 
 المعياري

مستوى  قيمة )ت(
 الدلالة

 1,110 01,528 2,90 22,28 21التصرف الواعً
 1,110 00,598 2,70 22,34 21القبول

 1,110 03,622 4,56 44,63 41 لمقٌاس ككلا

Vonderheyde, 2017)( ، 
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المتوسط  الأبعاد
 الفرضي

المتوسط 
 التجريبي

الانحراف 
 المعياري

مستوى  قيمة )ت(
 الدلالة

 1,110 4,899 7,02 47,61 45الوعً الانفعالً
 1,110 3,293 6,03 46,51 45إدارة الانفعالات
 1,110 5,204 5,08 32,10 31الخبرة الانفعالٌة

 1,110 3,943 5,99 46,76 45التقٌٌم الشخصً للانفعال
 1,10 2,517 4,93 36,92 36مراقبة الذات
 1,115 3,154 5,07 41,07 39تحفٌز الذات

 1,110 4,586 6,97 44,38 42المهارات الاجتماعٌة
 1,110 6,101 27,61 294,36 282 لمقٌاس ككلا
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المتوسط  الأبعاد
 الفرضي

المتوسط 
 التجريبي

الانحراف 
 المعياري

مستوى  قيمة )ت(
 الدلالة

 1,110 8,156 2,62 20,57 21المراقبة الذاتٌة
 1,110 00,106 2,56 24,01 22التقٌٌم الذاتً

 1,110 7,905 3,23 09,90 08التعزٌز الذاتً
 1,110 02,709 5,91 65,59 61 لمقٌاس ككلا
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 المتوسط العدد النوع أبعاد اليقظة العقلية
الانحراف 
 المعياري

 ت
مستوى 
 الدلالة

 التصرف الواعً
 غٌر دال 1,359- 2,90 22,03 37 ذكور
 2,92 22,32 043 إناث

 2,45 22,71 37 ذكور القبول
1,910 

 غٌر دال
 2,77 22,25 043 إناث

 4,66 44,83 37 ذكور المقٌاس ككل
1,315 

 غٌر دال
 4,55 44,58 043 إناث
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مهارات ما وراء 
 الانفعال

الانحراف  المتوسط العدد النوع
 المعياري

 مستوى ت
 الدلالة

 الوعً الانفعالً
 

 غٌر دال 1,538 6,62 48,06 37 ذكور
 7,25 47,45 043 إناث

 إدارة الانفعالات 
 

 غٌر دال 0,035- 6,31 45,48 37 ذكور
 6,18 46,76 043 إناث

 الخبرة الانفعالٌة
 

 غٌر دال 1,262 7,15 32,20 37 ذكور
 4,60 30,96 043 إناث

التقٌٌم الشخصً 
 لانفعال ل

 غٌر دال 0,120- 5,69 45,86 37 ذكور
 6,16 46,99 043 إناث

 مراقبة الذات
 

 غٌر دال 0,142 4,62 37,67 37 ذكور
 5,11 36,72 043 إناث

 5,23 39,83 37 ذكور تحفٌز الذات
-1,447 

 غٌر دال
 5,07 41,26 043 إناث

 غٌر دال 0,490- 7,97 42,86 37 ذكور المهارات الاجتماعٌة
 6,66 44,77 043 إناث

 28,70 292,01 37 ذكور المقٌاس ككل
-1,557 

 غٌر دال
 27,38 294,95 043 إناث
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الضبط المعرفي 
 الذاتي

الانحراف  المتوسط العدد النوع
 المعياري

مستوى  ت
 الدلالة

 غٌر دال1,254 2,28 20,67 37 ذكورالمراقبة الذاتٌة
 2,70 20,55 043 إناث

 1,10 2,402 2,08 25,11 37 ذكورالتقٌٌم الذاتً 
 2,60 23,87 043 إناث

التعزٌز الذاتً
 غٌر دال1,871 2,11 21,32 37 ذكور
 3,48 09,81 043 إناث

 4,85 67,11 37 ذكور المقٌاس ككل
0,633

 غٌر دال
6,01 65,23 043 إناث
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 المتوسط ددالع التخصص الدراسي أبعاد اليقظة العقلية
الانحراف 
 المعياري

 ت
مستوى 
 الدلالة

 التصرف الواعً
 غٌر دال 1,540- 2,81 22,21 008 التخصصات الأدبٌة
 3,02 22,45 62 التخصصات العلمٌة

 2,75 22,29 008 التخصصات الأدبٌة القبول
-1,326 

 غٌر دال
 2,64 22,43 62 التخصصات العلمٌة

 4,58 44,51 008 دبٌةالتخصصات الأ المقٌاس ككل
-1,541 

 غٌر دال
 4,55 44,88 62 التخصصات العلمٌة
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مهارات ما وراء 
 الانفعال

 المتوسط العدد التخصص الدراسي
الانحراف 
 المعياري

 ت
مستوى 
 الدلالة

 الوعً الانفعالً
 

 1,10 2,383- 6,83 46,69 008 التخصصات الأدبٌة
 7,38 49,32 62 التخصصات العلمٌة

 إدارة الانفعالات 
 

 غٌر دال 1,937- 6,28 46,09 008 التخصصات الأدبٌة
 5,84 47,19 62 التخصصات العلمٌة

 الخبرة الانفعالٌة
 

 1,10 2,737- 4,72 30,26 008 خصصات الأدبٌةالت
 5,74 33,45 62 التخصصات العلمٌة

التقٌٌم الشخصً 
 للانفعال 

 غٌر دال 1,157 6,19 46,77 008 التخصصات الأدبٌة
 5,83 46,72 62 التخصصات العلمٌة

 مراقبة الذات
 

 غٌر دال 0,851- 4,79 36,43 008 التخصصات الأدبٌة
 5,01 37,85 62 العلمٌةالتخصصات 

 4,60 39,66 008 التخصصات الأدبٌة تحفٌز الذات
-0,860 

 غٌر دال
 6,10 40,06 62 التخصصات العلمٌة

المهارات 
 الاجتماعٌة

 1,15 2,315- 6,01 43,52 008 التخصصات الأدبٌة
 8,09 46,10 62 التخصصات العلمٌة

 25,23 291,55 008 التخصصات الأدبٌة المقٌاس ككل
-2,599 

1,10 
 31,55 310,62 62 التخصصات العلمٌة
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الضبط المعرفي 
 الذاتي

 المتوسط العدد التخصص الدراسي
الانحراف 
 المعياري

 ت
توى مس

 الدلالة

 غٌر دال 1,666- 2,58 20,48 008 التخصصات الأدبٌةالمراقبة الذاتٌة
 2,70 20,75 62 التخصصات العلمٌة

 غٌر دال 0,090- 2,64 23,94 008 التخصصات الأدبٌةالتقٌٌم الذاتً 
 2,39 24,40 62 التخصصات العلمٌة

التعزٌز الذاتً
 غٌر دال1,556- 3,57 09,80 008 التخصصات الأدبٌة
 2,51 21,19 62 التخصصات العلمٌة

 5,86 65,23 008 التخصصات الأدبٌة المقٌاس ككل
-0,020

 غٌر دال
5,96 66,27 62 التخصصات العلمٌة
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 اليقظة العقلية ككل القبول التصرف الواعي المتغيرات

 **1,494 **1,340 **1,455 الوعً الانفعالً
 **1,500 **1,376 **1,449 إدارة الانفعالات

 **1,534 **1,372 **1,489 الانفعالٌةالخبرة 

 **1,356 **1,272 **1,315 الالتقٌٌم الشخصً للانفع

 **1,397 **1,318 **1,335 مراقبة الذات

 **1,453 **1,317 **1,424 تحفٌز الذات

 **1,525 **1,384 **1,465 المهارات الاجتماعٌة

 **1,717 **1,501 **1,632 ككل  الانفعال مهارات ما وراء

 (1,10** دال إحصائٌاً عند مستوى )
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 اليقظة العقلية ككل القبول التصرف الواعي المتغيرات

 **1,490 **1,352 **1,440 المراقبة الذاتٌة
 **1,542 **1,411 **1,475 التقٌٌم الذاتً

 **1,472 **1,361 **1,415 التعزٌز الذاتً

 **1,703 **1,528 **1,625 ككل  الذاتً المعرفً الضبط
 (1,10** دال إحصائٌاً عند مستوى )



 2024( 93) المجلد           

44 
 
 

 

 R الخطأ المعياري معامل الانحدار مصدر الانحدار الأبعاد

 4,568 03,694 الثابت الوعً الانفعالً

 1,067 1,943 التصرف الواعً 1,250

 1,081 1,576 القبول

 3,912 06,012 الثابت إدارة الانفعالات
 1,043 1,772 التصرف الواعً 1,263

 1,054 1,590 القبول
 3,236 5,260 الثابت الخبرة الانفعالٌة

 1,008 1,735 التصرف الواعً 1,292

 1,027 1,465 القبول
التقٌٌم الشخصً 

 للانفعال
 4,049 25,977 الثابت

 1,052 1,511 التصرف الواعً 1,027

 1,063 1,430 القبول
 3,357 07,803 الثابت مراقبة الذات

 1,023 1,447 التصرف الواعً 1,058

 1,032 1,401 القبول

 3,410 07,580 الثابت تحفٌز الذات

 1,025 1,646 التصرف الواعً 1,204

 1,034 1,367 القبول
المهارات 
 الاجتماعٌة

 4,389 8,860 الثابت

 1,060 1,902 التصرف الواعً 1,279

 1,073 1,681 القبول

مهارات ما وراء 
 الانفعال ككل

 04,367 015,291 الثابت

 1,526 4,955 التصرف الواعً 1,517

 1,566 3,509 القبول
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 R الخطأ المعياري معامل الانحدار مصدر الانحدار الأبعاد

 0,692 9,183 الثابتالمراقبة الذاتٌة
 1,162 1,331 الواعً التصرف 1,245

 1,167 1,231 القبول

التقٌٌم الذاتً
 

 0,595 01,604 الثابت
1,296 

 
 1,158 1,340 التصرف الواعً

 1,163 1,264 القبول
 2,005 5,118 الثابت التعزٌز الذاتً

 1,177 1,361 التصرف الواعً 1,224

 1,183 1,318 القبول
 المعرفً الضبط

  الذاتً
 3,152 24,716 ابتالث

 1,002 0,130 التصرف الواعً 1,503

 1,021 1,812 القبول
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(Chatterjee, etal., 2021, p.55)

(Van Dijk, 

2011, p.  13).

(Wright, et al., 2021, p. 2)

(Turp& Lacin, 2022)

(Zakerzadeh, 2022)
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